Demi fond
Situation n°1 : Travail par intervalle de 9 secondes
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	Nom et prénom
	
	Vitesse choisie
	Nombre de plot dépassé
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	Nom et prénom
	
	Vitesse choisie
	Nombre de plot dépassé
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Descriptif





Objectif :


Choisir et courir à une vitesse correspondant à un % > à VMA et le maintenir pendant un temps donné (10 fois 9 secondes).





Organisation matérielle :


Plot A = Départ, 2e plot placé à 25m (=10km/h) de A puis 1 plot tous les 2.50m. 


Chaque plot en plus = 1km/h supplémentaire.





Temps de travail : 9 secondes d’accélération





Nombre de répétition : 3 séries de 10 répétions 





Consignes : Choisir sa vitesse de course et remplir le tableau ci-dessous en indiquant dans les cases le nombre de plot dépassé à chaque intervalle de 9 secondes. Réaliser 3 séries de 10 répétitions.














Descriptif





Objectif :


Choisir et courir à une vitesse correspondant à un % > à VMA et le maintenir pendant un temps donné (5 fois 36 secondes).





Organisation matérielle :


1 plot tous les 10 mètres sur une distance de 200m


Chaque plot = 1km/h donc une vitesse de 15km/h correspond à 15 plots dépassés (soit 150m).





Temps de travail : 36 secondes d’accélération





Nombre de répétition : 3 séries de 5 répétions 





Consignes : Choisir sa vitesse de course et remplir le tableau ci-dessous en indiquant dans les cases le nombre de plot dépassé à chaque intervalle de 36 secondes. Réaliser 3 séries de 5 répétitions.














Situation n°2 : Travail par intervalle de 36 secondes








